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Latar Belakang: Fleksibilitas adalah kemampuan jaringan otot memanjang 
secara maksimal hingga lingkup gerak sendi penuh tanpa rasa nyeri. 
Fleksibiltas menjadi faktor yang penting dalam mempengaruhi kelincahan 
karena semakin lentur jaringan otot atau jaringan yang secara bersama-sama 
bekerja seperti sendi, ligamen, dan tendon maka juga akan didapatkan 
peningkatan kelincahan dan semakin kecil kemungkinan untuk mengalami 
cidera. Kemampuan fleksibiltas yang terbatas dapat menyebabkan 
penguasaan teknik yang kurang baik dan prestasi yang rendah, sedangkan 
secara langsung kelincahan adalah kemampuan untuk merubah arah posisi 
tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak tanpa kehilangan 
keseimbangan dan kesadaran. Kelincahan digunakan untuk 
mengkoordinasikan gerakan-gerakan berganda atau simultan, mempermudah 
penguasaan teknik-teknik tinggi, mempermudah orientasi terhadap lawan dan 
lingkungan. Tujuan: Mengetahui hubungan fleksibilitas hamstring terhadap 
kelincahan pada pemain badminton. Metode: Penelitian korelasi analitik 
observational dengan menggunakan pendekatan cross sectional dan memilki 
sampel sebesar 25 orang. Penelitian ini menggunakan uji statistik univariat dan 
bivariat dengan menggunakan uji normalitas Shapiro Wilk dan uji korelasi 
Pearson Product Moment. Hasil: Didapatkan hasil p 0,750 atau p>0,05 yang 
artinya tidak terdapat hubungan yang signifikan diantara kedua variabel. 
Kesimpulan: tidak ada korelasi atau hubungan antara fleksibilitas hamstring 
terhadap kelincahan pada pemain badminton. Saran: Melakukan penelitian 
yang lebih lanjut terkait dengan faktor-faktor lain yang mempengaruhi 
kelincahan serta menambah jumlah responden dalam penelitian.  
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Background: Flexibility is the ability of muscle tissue to extend maximally to the 
full range of motion without pain. Flexibility is an important factor in influencing 
agility because the more flexible the muscle tissue or tissues that work together such 
as joints, ligaments and tendons will also result in increased agility and the less likely 
it is to be injured. Limited flexibility ability can lead to poor technique mastery and 
low achievement, whereas directly agility is the ability to change the direction of 
body position quickly and precisely while moving without losing balance and 
awareness. Agility is used to coordinate multiple or simultaneous movements, 
facilitate mastery of high techniques, facilitate orientation towards opponents and the 
environment. Objective: The study aimed to determine the relationship between 
hamstring flexibility and agility in badminton players. Methods: This study was an 
observational analytic correlation using a cross sectional approach and a sample size 
of 25 people. This study used univariate and bivariate statistical tests using the 
Shapiro Wilk normality test and Pearson Product Moment correlation test. Results: 
The results obtained p 0.750 or p> 0.05, which means that there is no significant 
relationship between the two variables. Conclusion: There is no correlation or 
relationship between hamstring flexibility and agility in badminton players. 
Suggestion: It is suggested to do further research related to other factors that affect 
agility and increase the number of respondents in the study. 
Keywords : Hamstring Flexibility, Agility, Badminton 
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PENDAHULUAN 
 Olahraga merupakan suatu 
kegiatan fisik yang pada dasarnya 
mengandung sifat permainan dan 
berjuang yang dimana melawan diri 
sendiri atau orang lain untuk 
mendapatkan hasil yang maksimal. 
Olahraga bisa dilakukan diluar atau 
pun di dalam ruangan. Badminton 
merupakan salah satu cabang olahraga 
yang banyak digemari di seluruh 
dunia. Badminton banyak digemari 
dari usia anak-anak, dewasa hingga 
orang tua dari tingkat daerah, nasional 
dan internasional baik dari kalangan 
ekonomi bawah sampai ekonomi atas. 
Menurut Mangun (2017) 
permainan badminton merupakan jenis 
olahraga yang dimainkan dengan 
menggunakan net, raket sebagai alat 
pemukul, shuttlecock sebagai obyek 
yang dipukul, dan berbagai 
keterampilan, mulai keterampilan 
dasar hingga keterampilan yang paling 
kompleks. Tujuan dari permainan 
badminton adalah untuk mendapatkan 
point sebanyak-banyaknya dengan 
menjatuhkan shuttlecock di daerah 
lawan. 
Cara memegang raket (grips), 
sikap siap (stance atau ready 
position), gerakan kaki (footwork), dan 
gerak memukul (stroke) merupakan 
teknik dasar permainan badminton. 
Dimana teknik dasar footwork menjadi 
salah satu unsur penting dalam 
permainan dikarenakan teknik dasar 
ini dominan dilakukan dalam 
permainan badminton. Gerakan 
footwork merupakan gerakan yang 
membutuhkan fleksibilitas dan 
kelincahan agar pemain dapat 
mengejar shuttlecock dan 
mendapatkan point dengan 
menjatuhkan shuttlecock di daerah 
lawan. 
Fleksibilitas adalah 
kemampuan jaringan otot memanjang 
secara maksimal hingga lingkup gerak 
sendi penuh tanpa rasa nyeri (Wiguna, 
2016). Fleksibiltas sangat dibutuhkan 
bagi olahragawan ataupun bukan 
olahragawan, karena semakin fleksibel 
otot maka semakin kecil kemungkinan 
orang tersebut untuk mengalami cidera 
(Rahmiati, 2013). Kemampuan 
fleksibiltas yang terbatas juga dapat 
menyebabkan penguasaan teknik yang 
kurang baik dan prestasi yang rendah 
(Alim, 2012) 
Kelincahan adalah kemampuan 
untuk merubah arah posisi tubuh 
dengan cepat dan tepat pada waktu 
sedang bergerak, tanpa kehilangan 
keseimbangan dan kesadaran akan 
posisi tubuhnya sesuai dengan sesuatu 
yang dikehendaki (Yono, 2015). 
Kelincahan penting fungsinya untuk 
meningkakan prestasi dalam cabang 
olahraga. secara langsung kelincahan 
digunakan untuk mengkoordinasikan 
gerakan-gerakan berganda atau 
simultan, mempermudah penguasaan 
teknik-teknik tinggi, mempermudah 
orientasi terhadap lawan dan 
lingkungan (Rudiyanto, 2012).  
Menurut Senadheera (2019) 
ekstremitas bawah adalah daerah yang 
berpengaruh terhadap cidera 
bulutangkis yaitu sekitar 58% - 92,3%. 
Pada pemain bulutangkis, knee 
dilaporkan sebagai bagian yang paling 
terkena dampak dari ekstremitas 
bawah, diikuti oleh pergelangan kaki. 
Di bagian knee pada pemain 
badminton swedia, spraint ligament 
dilaporkan sebagai cedera umum yang 
biasa terjadi.  Sementara itu  
tendinopathy patela dilaporkan sebagai 
cedera yang paling umum pada 
pemain Malaysia. Dibagian ankle, 
sekitar 32% pemian badminton 
mengalami tendon acilles pain. Ankle 
sprain dilaporkan sebagai cedera ankle 
yang paling umum dan plantar facilitis 
adalah cedera yang paling sering 
terjadi di tumit.  
Di klub resmi PBSI kota 
Yogyakarta sendiri menunjukan 59 
subyek (37,1%) mengalami cedera 
selama berlatih bulutangkis. Total 
cedera yang di alami sebanyak 87 
kasus cedera meliputi regio kepala dan 
leher, ekstremitas tubuh bagian atas, 
batang tubuh, dan ekstremitas tubuh 
bagian bawah. Ekstremitas tubuh 
bagian bawah merupakan regio yang 
paling banyak mengalami cedera yaitu 
58 kasus cedera (66,7%). Jenis cedera 
terbanyak yang di alami adalah sprain 
sebanyak 26 kasus cedera (29,9%), 
dislokasi/geser sendi sebanyak 11 
kasus cedera (12,6%), dan memar 
sebanyak 7 kasus cedera (8%) 
(Gunawan, 2017).  
Salah satu upaya yang 
merupakan pelayanan kesehatan untuk 
mencegah cedera berulang dikemudian 
hari adalah dengan dilakukan 
pelayanan fisioterapi. Pelayanan 
fisioterapi yang dibutuhkan yaitu 
bagaimana atlet dapat mengetahui 
hubungan fleksibilitas hamstring 
terhadap kelincahan pada pemain 
badminton. Salah satu cara mengukur 
fleksibilitas hamstring adalah dengan 
menggunakan alat ukur AKET (aktive 
knee extension test) (Rajendran, 2016). 
Sedangkan kelincahan seseorang dapat 
diukur dengan Illinois Agility Test 
(Kutlu, 2018).  
Mengingat masih banyaknya atlet 
yang memiliki fleksibilitas hamstring 
dan kelincahan dibawah standar, 
dengan demikian peneliti tertarik 
melakukan penelitian mengenai 
keterkaitan atau hubungan antara 
fleksibilitas hamstring terhadap 
kelincahan pada pemain badminton.  
METODE 
Penelitian ini merupakan 
penelitian korelasi dengan analitik 
observational dengan pendekatan 
waktu yang digunakan pada penelitian 
ini adalah pendekatan cross sectional. 
Dimana penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui hubungan antara 
fleksibilitas hamstring terhadap 
kelincahan pada pemain badminton di 
Perkumpulan Bulutangkis Wiratama 
Jaya Yogyakarta. Populasi dalam 
penelitian ini sebanyak 30 orang, 
sedangkan untuk sampel diambil 
dengan menggunakan teknik 
purposive sampling yaitu teknik 
pengambilan sampel dengan 
menentukan kriteria-kriteria tertentu, 
dan didapatkan sampel sebanyak 25 
orang.  
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 Karaktersitik responden 
berdasarkan usia 
Tabel 1. Distribusi Frekuensi 
Karakteristik Berdasarkan Usia 







Jumlah 25 100,0% 
Sumber: Olah data (2020) 
Berdasarkan tabel 1 dapat 
dijabarkan bahwa dari 25 responden 
terdapat 11 atlet (44,0%) pada usia 9-
10 tahun dan 14 atlet (64,0%) pada 
usia 11-12 tahun. 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi 











Jumlah 25 100,0% 
Bersadasrkan tabel 2 diatas 
didapatkan dari 25 responden untuk 
jenis kelamin dalam penelitian ini 
tertinggi pada jenis kelamin laki-laki 
sebanyak 20 atlet (80,0%) dan yang 
terendah adalah jenis kelamin 
perempuan sebanyak 5 atlet (20,0%).  
Tabel 3. Distribusi Berdasarkan 
Fleksibilitas Hamstring 














 Jumlah 25 100,0% 
Berdasarkan tebel 3 diatas 
dapat dijabarkan bahwa fleksibilitas 
hamstring untuk kategori buruk 
sebanyak 21 atlet (84,0%) menjadi 
yang paling tinggi sedangkan kategori 
baik sebanyak 4 atlet (16,0%). 
Tabel 4. Distribusi Frekuensi 
Berdasarkan Kelincahan 

























 Jumlah 25 100,0% 
Berdasarkan tabel 4 diatas 
dapat dijabarkan bahwa kategori 
tertinggi yaitu need improvment 
sebanyak 21 atlet (84,0%) sedangkan  
kategori good dan fair masing-masing 
sebanyak 2 atlet (8,0%). 
Tabel 5. Hasil Uji Normalitas 











Dilihat dari tabel 5 di dapatkan 
hasil uji normalitas untuk fleksibilitas 
hamstring adalah 0,521 dan untuk 
hasil uji normalitas kelincahan adalah 
0,262 yang berarti Sig>0,05 atau data 
berdistribusi normal.  

















Pada tabel 6 dari hasil uji 
Pearson Product Moment didapatkan 
hasil Sig 0,750 atau Sig>0,05 yang 
berarti tidak ada korelasi atau 
hubungan antara variabel terikat 
dengan variabel bebas maka dapat 
disimpulkan bahwa tidak ada 
hubungan antara fleksibilitas 
hamstring dengan kelincahan pada 
pemain badminton di Perkumpulan 
Bulutangkis Wiratama Jaya 
Yogyakarta. Untuk nilai pearson 
correlation bernilai negatif sebesar -
0,067 maka bisa disimpulkan arah 
hubungan kedua variabel adalah 
negatif atau tidak searah yang artinya 
apabila fleksiblitas hamstring 
meningkat maka kelincahan akan 
menurun atau sebaliknya apabila 
fleksibilitas hamstring menurun maka 
kelincahan akan meningkat dan hasil 
dari penelitian ini memiliki keeratan 
hubungan yang sangat lemah.   
PEMBAHASAN 
Hubungan Fleksibilitas Hamstring 
Terhadap Kelincahan Pada Pemain 
Badminton. 
Berdasarkan penelitian yang 
dilakukan pada 25 responden 
didapatkan hasil dimana akan 
menjawab hipotesis yang ada pada bab 
sebelumnya. Untuk menguji hipotesis 
ini digunakan analisis univariat dan 
bivariat. Berdasarkan hubungan 
fleksibilitas hamstring terhadap 
kelincahan menggunakan uji Pearson 
Product Moment didapatkan hasil Sig 
0,750 atau Sig>0,05 yang berarti tidak 
ada korelasi atau hubungan antara 
variabel terikat dengan variabel bebas. 
Maka dapat disimpulkan bahwa tidak 
ada hubungan antara fleksibilitas 
hamstring terhadap kelincahan pada 
pemain badminton di Perkumpulan 
Bulutangkis Wiratama Jaya 
Yogyakarta. Dan untuk nilai Pearson 
Corerelation yaitu -0,067 yang artinya 
kedua variabel memiliki tingkat 
hubungan keeratan yang sangat lemah 
serta memilki arah hubungan negatif 
atau tidak searah, yang mana jika 
fleksibilitas hamstring meningkat 
maka kelincahan akan menurun atau 
sebaliknya apabila fleksibilitas 
menurun maka kelincahan akan 
meningkat.  
 Penelitian lain yang relevan 
dilakukan oleh Thakur (2014) dengan 
tujuan untuk mengetahui hubungan 
fleksibilitas dan kelincahan pada anak-
anak dan atlet remaja. Dari hasil 
penelitian tersebut didapatkan hasil 
tidak ada korelasi atau hubungan 
fleksibilitas dan kelincahan pada anak-
anak dan atlet remaja. Itu mungkin 
karena fleksibilitas adalah kegiatan 
searah sedangkan kelincahan adalah 
kinerja multi arah. Metode yang 
digunakan untuk mengetahui 
fleksibilitas dalam penelitian ini 
adalah statis, sedangkan kelincahan 
dengan menggunakan metode aktivitas 
yang dinamis. Penelitian lain yang 
dilakukan oleh Katralli (2015) 
menyimpulkan bahwa lamanya durasi 
latihan dapat meningkatkan 
fleksibilitas pemain sedangkan 
kelincahan merupakan parameter yang 
dikembangkan dengan baik di semua 
pemain dan tampaknya telah mencapai 
puncaknya. 
 Kelincahan adalah kemampuan 
seseorang dalam merubah arah dan 
posisi tubuhnya dengan cepat dan 
tepat pada waktu bergerak, sesuai 
dengan situasi yang dihadapi di arena 
tertentu tanpa kehilangan 
keseimbangan tubuhnya (Shonanar, 
R., 2015). Apabila atlet seorang atlet 
memiliki kelincahan yang buruk akan 
memungkinkan bisa terjadi cedera saat 
sedang berlatih ataupun bertanding, 
sehingga memungkinkan pemain 
mengalami penurunan prestasi baik 
secara individu maupun pada clubnya. 
Menurut Habibie (2019) penurunan 
kebugaran fisik akan mempengaruhi 
tingkat kelincahan dalam melakukan 
aktivitas fisik sehingga meningkatkan 
resiko cidera, yang dimana akan 
berimbas terhadap perekonomian 
berkaitan dengan pengeluaran biaya 
selama perawatan dan akan 
berpengaruh juga terhadap prestasi 
terhadap atlet yang akan berlaga 
dimedan pertandingan. 
 Adapun faktor yang 
mempengaruhi kelincahan adalah 
fleksibilitas, kekuatan otot, kecepatan, 
keseimbangan, kecepatan reaksi, 
koordinasi neuromuscular, usia, jenis 
kelamin dan Indeks Massa Tubuh 
(IMT) (Ismaningsih, 2015). 
Laki-laki dan perempuan 
mencapai puncak kekuatan otot pada 
usia 20-30 tahun. Kemudian diatas 
usia tersebut mengalami penurunan, 
kecuali diberikan latihan. Latihan 
kelincahan dapat diberikan pada anak 
mulai usia 2-13 tahun. Hal ini sesuai 
pendapat Sajoto (1988:55) bahwa anak 
berusia 3- 13 tahun, menunjukan 
peningkatan setiap tahunya, dengan 
catatan anak laki-laki memperbaiki 
waktunya dengan rata-rata 0,5 detik 
setiap tahunya. 
Pada usia 9-12 tahun sangat 
berpengaruh terhadap kelincahan atlet 
dikarenakan pada usia ini sering 
disebut sebagai “golden age of 
learning” atau memasuki tahap usia 
emas untuk mengembangkan teknik 
(Nonalisa, 2013). Penelitian yang 
dilakukan oleh Yanci (2014) 
menyatakan bahwa usia dapat menjadi 
faktor pembeda dalam kelincahan 
siswa pendidikan dasar. Karena 
kelincahan adalah keterampilan 
motorik yang dapat ditingkatkan 
melalui praktik progresif yang tepat. 
Fleksibilitas adalah 
kemampuan dari sebuah sendi dan 
otot, serta tali sendi di sekitarnya 
untuk bergerak dengan leluasa dan 
nyaman dalam ruang gerak maksimal 
yang diharapkan (Ibrahim, 2015). 
Fleksibilitas otot hamstring 
memiliki peran penting dalam 
melakukan gerakan. Fleksibilitas yang 
baik akan mengurangi penggunaan 
energi berlebih dalam melakukan 
gerakan sehingga dapat menghasilkan 
gerakan yang tidak kaku. Apabila 
seseorang mengalami penurunan 
fleksibilitas akan menyebabkan 
keterbatasan gerak, kelemahan otot 
tungkai, hingga akan menghambat 
aktivitas dan berkurangnya 
produktifitas seseorang. Menurut Alim 
(2012) kemampuan fleksibilitas yang 
terbatas juga dapat menyebabkan 
penguaaan teknik yang kurang baik 
dan prestasi rendah. Dari hasil 
penelitian yang dilakukan oleh cejudo 
(2019)  menyatakan bahwa 
peningkatan ROM pada saat 
pengukuran fleksibilitas pada orang 
yang berusia diatas 20 tahun 
menunjukkan hasil yang lebih baik 





 Hasil penelitian ini 
menunjukan bahwa tidak ada korelasi 
atau hubungan antara fleksibilitas 
hamstring terhadap kelincahan pada 
pemain badminton. Hal ini diketahui 
melalui uji Pearson Product Moment 
didapatkan hasil Sig 0,750 atau 
Sig>0,05 yang berarti tidak ada 
korelasi atau hubungan antara variabel 
terikat dengan variabel bebas. Maka 
disimpulkan bahwa tidak ada korelasi 
atau hubungan antara fleksibilitas 
hamstring terhadap kelincahan pada 
pemain badminton. 
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